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«Игровая зависимость: причины, симптомы и способы преодоления» 

 Аннотация: в настоящее время игры стали неотъемлемой частью 
жизни многих людей. Они могут предоставлять удовольствие, отвлечь от 
реальности и позволить провести время с друзьями. Однако, для некоторых 
людей игры могут стать причиной зависимости, которая может серьезно 
навредить их физическому и психологическому здоровью. В этой статье мы 
рассмотрим причины игровой зависимости, ее симптомы и способы 
преодоления. 

Причины игровой зависимости 

 Игровая зависимость может иметь множество причин. Одним из 
главных факторов является наличие психических и эмоциональных проблем, 
таких как депрессия, тревога или социальная неуверенность. В таких случаях 
игры могут стать способом уйти от проблем и реальности, а также способом 
установить контакт с окружающими людьми. 
 Другим важным фактором является наличие у игрока низкого уровня 
самооценки. Игры могут стать способом укрепить чувство личной значимости 
и уверенности в себе. Также игры могут стать способом получения 
положительных эмоций и удовольствия. 

Симптомы игровой зависимости 

 Игровая зависимость может проявляться в различных симптомах. Один 
из наиболее явных симптомов – это потеря контроля над игрой. Человек может 
играть дольше, чем планировал, пропускать работу или учебу, играть вместо 
того, чтобы проводить время с семьей и друзьями. 
 Другим симптомом игровой зависимости является увеличение времени, 
проводимого за игрой. Человек может играть до тех пор, пока не почувствует 
физическую или эмоциональную усталость, но все равно продолжать играть. 
 Еще одним симптомом игровой зависимости может быть отказ от 
участия в других видах деятельности, таких как спорт, творческая 
деятельность или общение с друзьями. Человек может также начать заменять 
реальную жизнь виртуальной, постепенно отдаляясь от реальности. 

Способы преодоления игровой зависимости 

 Преодоление игровой зависимости может быть трудным процессом, но 
возможным. Важно начать с осознания проблемы и ее признания. После этого 
можно принять меры для уменьшения времени, проводимого за игрой, и 
поиска альтернативных способов проведения времени. 
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 Один из эффективных способов преодоления игровой зависимости – это 
установка ограничений на время, проводимое за игрой. Важно также 
постепенно заменять игры другими видами деятельности, такими как спорт, 
творческая деятельность или общение с друзьями. 
 Важно обратиться за помощью к специалистам, таким как психологи или 
наркологи, которые могут помочь вам разобраться в причинах ваших проблем 
и предложить эффективные способы их преодоления. 
 Также следует принимать меры для улучшения своего психического и 
физического здоровья. Это может включать в себя занятия спортом, здоровое 
питание, регулярный сон и упражнения для снятия напряжения. 
 Кроме ограничения времени, проводимого за игрой и замены игр на 
другие виды деятельности, существуют и другие способы преодоления 
игровой зависимости: 
 1. Установка целей и планирование дня: определите свои цели и задачи 
на день и планируйте свой день таким образом, чтобы выделить время на 
выполнение этих задач и достижение целей. Это поможет вам управлять своим 
временем и избежать необходимости играть в течение всего дня. 
 2. Изменение окружения: если вы обычно играете в определенном месте, 
попробуйте изменить окружение. Это может помочь вам перестроить свой 
мозг и связать игры с другими вещами, а не только с текущим местом. 
 3. Изменение образа жизни: включите в свою жизнь более здоровый 
образ жизни, например, занимайтесь физическими упражнениями, здоровым 
питанием и регулярным сном. Это поможет вам улучшить свое физическое и 
психологическое здоровье и справиться с причинами игровой зависимости. 
 4. Поиск поддержки: обратитесь за поддержкой к своим друзьям и 
близким, которые могут помочь вам бороться с игровой зависимостью. Вы 
также можете присоединиться к группам поддержки или обратиться за 
помощью к специалистам, таким как психологи или наркологи. 
 5. Изучение новых навыков: найдите новые увлечения и увлекательные 
занятия, которые могут заменить игры. Например, это может быть чтение книг, 
изучение нового языка, творческая деятельность, посещение курсов или 
занятий спортом. 
 6. Изменение мышления: измените свое мышление и отношение к играм. 
Попробуйте подходить к играм более осознанно и взвешенно, а также 
понимать, что игры – это развлечение, а не способ уйти от реальности. 
 В целом, преодоление игровой зависимости требует усилий и терпения, 
но возможно. Важно найти подходящие способы для себя и постоянно 
работать над собой. 
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 В заключении статьи хочется напомнить, что игровая зависимость 
может иметь серьезные последствия для физического и психического здоровья 
человека. Важно осознать проблему и принять меры для ее преодоления. Не 
стесняйтесь обращаться за помощью, если вы чувствуете, что не можете 
справиться с проблемой самостоятельно. 

 Рекомендации для учащихся и родителей: 

 Существует множество книг и курсов, которые могут помочь заменить 
игры и найти новые увлечения. Ниже приведены некоторые из них: 
 1. Курсы от "Coursera". "Coursera" – это онлайн-платформа, 
предоставляющая бесплатные курсы от ведущих университетов и компаний по 
всему миру. Курсы позволяют изучать новые навыки в различных областях, 
включая программирование, дизайн, бизнес и многие другие. 
 2. Курсы от "Codecademy". "Codecademy" – это онлайн-платформа, 
которая помогает изучать программирование. Курс предлагает широкий 
спектр языков программирования и технологий, таких как HTML, CSS, 
JavaScript, Python и многие другие. 
 3. Книга "The Artist's Way" от Джулии Кэмерон. Эта книга предлагает 
программу для развития творческого мышления и нахождения своего 
творческого потенциала. Она поможет вам развить свои творческие 
способности и найти новые увлечения. 
 4. Книга "Mind Gym" от Гари Макка. Эта книга предлагает упражнения 
и практики, которые помогут вам улучшить свое мышление и достичь лучших 
результатов в жизни. Она поможет вам развить свои лидерские качества и 
найти новые цели и задачи. 
 5. Книга "The Power of Now" от Экхарта Толле. Эта книга предлагает 
практики и упражнения, которые помогут вам научиться жить в настоящем 
моменте и избавиться от переживаний за прошлое или будущее. Она поможет 
вам научиться наслаждаться жизнью и находить смысл в каждом моменте. 
 6. Книга "The 7 Habits of Highly Effective People" от Стивена Кови. Эта 
книга предлагает методики и практики, которые помогут вам достигнуть 
успеха в жизни и на работе. Она поможет вам развить навыки лидерства, 
улучшить коммуникацию и научиться управлять своим временем и задачами. 
 Здесь представлен лишь краткий список того, что может заменить 
игровую зависимость. Существует множество других книг и курсов, которые 
могут помочь вам заменить игры и найти новые увлечения. Важно выбрать те, 
которые наиболее соответствуют вашим интересам и потребностям. 


